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HUBUNGAN ANTARA FREKUENSI BERENANG TERHADAP 
KAPASITAS PARU PARU PERENANG DI KOLAM RENANG MANAHAN 
SURAKARTA 
 
ABSTRAK 
Latar Belakang: Paru-paru adalah organ tubuh yang mempunyai fungsi vital pada manusia. 
Paru-paru berfungsi sebagai alat pernafasan manusia, yang membutuhkan oksigen dan 
mengeluarkan karbon dioksida diperlukan untuk menjalankan fungsi normal sel dalam tubuh. 
Paru-paru memiliki kapasitas yang baik dapat menjaga ketahanan fisik dan kesehatan jasmani 
secara maksimal. Kapasitas paru-paru yang baik dapat dilakukan dengan cara olahraga atau 
latihan fisik (Khumaidah, 2009). Renang merupakan Salah satu olahraga aerobic yang juga 
melibatkan seluruh otot utama tubuh dan juga memberikan hasil keseluruhan dibanding dengan 
olahraga lain. Pada saat berenang kapasitas paru meningkat 2 kali lipat dibanding dengan saat 
istirahat. Intensitas berenang yang rutin dapat memberikan hasil baik pada respon tubuh, 
termasuk jantung paru-paru, pembuluh darah perifer, otot-otot dan sistem endokrin 
(Situmorang,dkk, 2014). Frekuensi adalah waktu ulangan berapa kali latihan dikerjakan setiap 
sesi atau minggunya. Aktivitas fisik termasuk kategori teratur atau menjadi kebiasaan ketika 
aktifitas fisik tersebut  dilakukan minimal 3 kali seminggu. 
 
Kata Kunci: Paru-paru, Renang ,Frekuensi,Kapasitas paru-paru 
 
THE RELATIONSHIP OF THE FREKUENSI OF SWIMMING AGAINST 
THE LUNG CAPACITY OF SWIMMERS IN THE POOL MANAHAN SURAKARTA 
 
 
ABSTRACT 
 
Background:The lung is an organ that has a vital function in humans. Lung function as a 
human respiration, which requires oxygen and remove carbon dioxide required for normal 
function of cells in the body. The lungs have a good capacity to maintain physical health and 
physical endurance to the maximum. Lung capacity which can either be done by way of sports or 
physical exercise (Khumaidah, 2009). swim is one aerobic exercise that also involves all the 
major muscles of the body and also provide overall results compared to other sports. While 
swimming lung capacity increased 2-fold compared with the rest. The intensity of swimming 
routine can give good results on the response of the body, including the heart, lungs, peripheral 
blood vessels, muscles and the endocrine system (Situmorang, et al, 2014). Frequency is how 
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many times the replay time of exercise done every session or week. Regular physical activity 
category or becomes a habit when physical activity is done at least 3 times a week. 
Keywords: Lung, Swimming, Frekuency, Lung Capacity 
 
1. PENDAHULUAN 
       Berenang secara umum adalah upaya mengapungkan atau mengangkat tubuh ke dalam 
permukaan air. Secara rinci berenang adalah suatu usaha yang dilakukan orang atau binatang 
untuk menggerakan tubuhnya di air (Badruzuman, 2007).  Olahraga renang merupakan aktivitas 
di air dengan berbagai macam bentuk dan gaya. Renang memberikan banyak manfaat. Manfaat 
yang ada pada olahraga renang tersebut antara lain adalah untuk memelihara dan meningkatkan 
kebugaran, menjaga kesehatan tubuh, untuk keselamatan diri, membentuk kemampuan fisik 
seperti daya tahan tubuh, kekuatan otot serta bermanfaat pula bagi perkembangan dan 
pertumbuhan fisik, sarana pendidikan, rekreasi, rehabilitasi serta prestasi. 
Repetisi adalah ulangan gerak berapa kali seseorang melakukan setiap giliran sedangset 
adalah suatu rangkaian kegiatan dari satu repetisiFrekuensi adalah waktu ulangan berapa kali 
latihan dikerjakan setiap sesi atau minggunya. Aktivitas fisik termasuk kategori teratur atau 
menjadi kebiasaan ketika aktifitas fisik tersebut  dilakukan minimal 3 kali seminggu. 
Paru-paru terletak di dalam rongga dada (mediastinum ), dilindungi oleh struktur tulang 
selangka. Rongga dada dan perut dibatasi oleh suatu sekat disebut diagfragma. Berat paru-paru 
kanan sekitar 620 gram, sedangkan paru paru kiri sekitar 560 gram. Masing-masing paru-paru 
dipisahkan satu sama lain oleh jantung dan pembuluh-pembuluh darah besar serta struktur-
struktur lain didalam rongga dada. Selaput yang membungkus paru-paru disebut pleura. 
Paru paru merupakan organ pernapasan yang dibentuk oleh struktur-struktur yang ada di dalam 
tubuh, seperti : Arteri pulmonalis, vena pulmonalis, bronchus, arteri bronkhalis, pembuluh limfe, 
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dan kelenjar limfe (Guyton & Hall, 2008).Fungsi paru-paru adalah pertukaran gas oksigen dan  
karbon dioksida pada pernapasan melalui hidung dan mulut oksigen masuk melalui trakea dan 
pipa bronchial ke alveoli, menuju ke dalam kapiler pulmonalis. 
Menurut Guyton & Hall (2008), kapasitas paru adalah cadangan inspirasi ditambah volume 
tidal dan volume cadangan ekspirasi, volume ini merupakan jumlah maksimum yang dapat 
dikeluarkan seseorang dari paru setelah terlebih dahulu melakukan penghisapan secara 
maksimum. Kapasitas vital paru merupakan suatu status kondisi fisiologi yang berkaitan dengan 
kemampuan pengolahan udara pernapasan sebagai mana yang dikemukakan oleh Pearce (2008) 
dalam Ad’dien (2011) bahwa : kapasitas paru diartikan sebagai besarnya voleume udara yang 
diperoleh tubuh dari atmosfir pada saat sedang berinspirasi (menarik nafas) serta dibandingkan 
dengan sejumlah udara yang dikeluarkan pada saat ekspirasi (mengeluarkan nafas) dengan 
demikian maka dapat dikatakan bahwa kapasitas paru erat kaitanya dengan kualitas paru-paru. 
Umumnya telah mengetahui peranan penting dari paru-paru oleh karena itu kita menghendaki 
sesehat mungkin. 
 
2. METODE 
Jenispenelitian yang digunakandalampenelitianiniadalah anilisis korelasi denganpendekatan 
cross sectional. Desainpenelitian ini yaitu point time approach artinya setiap subjek penelitian 
hanya diobservasi sekali saja dan pengukuran dilakukanterhadap status karakter atau variabel 
subjek pada saat pemeriksaan. Penelitian ini menggunakan metode Correlation Pearsondengan 
alat ukur kapasitas paru-paru (spirometri) selain itu peneliri juga membagikan kuisioner kepada 
kepada responden yang berisi tentang frekuensi berenang pertiga bulan dan hal hal yang 
mempengaruhi kapasitas paru-paru. 
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Hasil 
Frekuensi berenang yang teratur yaitu 12 kali per 3 bulan memiliki hubungan dengan  
kapasitas paru-paru. Hal ini dibuktikan dengan mengunakan uji Correlation pearson 
pada table berikut : 
Uji statistik correlation 
pearson 
R P-value Ket. 
frekuensi  0,697 0, 000 Ada Hubungan 
 
Pada jumlah rata-rata vital capacity dengan  frekuensi berenang yang berbeda  terjadi 
peningkatan hal ini dibuktikan pada table berikut: 
 
Frekuensi 
  
<12 minggu 12 minggu >12 minggu  
Rata rata 
VC 
 63,9 ml 84,9 ml  119,5 ml  
 
3.2 Pembahasan 
a. Karakteristik Responden Berdasarkan Usia 
 Pada penelitian ini rentang usia responden mulai 12 – 22 tahun, paling banyak 
antara 16 – 17 tahun yakni 11 responden (36.7 %). faktor usia merupakan faktor yang 
berpengaruh terhadap kapasitas paru-paru seseorang. Hal ini sejalan dengan pendapat 
Nurhasan (2006), yang menyatakan tingkat kebugaran jasmani akan meningkat 
sampai dengan mencapai maksimal pada usia 25 – 30 tahun, kemudian akan terjadi 
penurunan kapasitas fungsional dari tubuh, kurang lebih sebesar 0,8 – 1% per tahun. 
 Kapasitas paru-paru seseorang dipengaruhi oleh umur. Secara fisiologis dengan 
bertambahnya umur maka kemampuan organ-organ tubuh akan mengalami 
penurunan secara alamiah, termasuk dalam hal ini adalah fungsi paru. Setelah 30 
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tahun dimana setiap tahun luas permukaan akan berkurang 4%. Umur merupakan 
variabel penting dalam hal terjadinya penurunan fungsi paru, semakin bertambahnya 
umur terutama disertai dengan kondisi lingkungan yang buruk serta kemungkinan 
terkena suatu penyakit, maka kemungkinan terjadinya penurunan fungsi paru dapat 
terjadi lebih besar. 
b. Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 
 Responden di kolam renang Manahan Surakarta jumlah responden laki – laki 
lebih banyak daripada responden perempuan yaitu 25 responden sedangkan 
responden yang berjenis kelamin perempuan hanya 5 responden. Kapasitas paru – 
paru berpengaruh terhadap jenis kelamin seseorang volume dan kapasitas paru paru 
pada wanita kurang lebih 20 sampai 25 % lebih kecil dari pada laki laki (Guyton & 
Hall, 2008).  
 Jenis kelamin merupakan faktor internal yang menentukan kebutuhan konsumsi 
oksigen dikarenakan aktivitas yang dilakukan oleh laki-laki cenderung lebih banyak 
membutuhkan tenaga. Pembakaran kalori lebih banyak digunakan oleh laki-laki 
dibandingkan perempuan sehingga perempuan lebih beresiko obesitas dan obesitas 
dapat menurunkan fungsi paru-paru (Galleta, 2005). 
c. Karakteristik Responden Berdasarkan IMT 
 Indeks Masa Tubuh (IMT) adalah rasio antara berat badan dan tinggi badan yang 
diukur dari ujung rambut sampai ujung kaki (Depkes, 2010). IMT seseorang dapat 
mempengaruhi kapasitas paru-paru. Seseorang dengan kategori kurus dan tinggi 
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biasanya memiliki kapasitas vital parunya lebih dari orang gemuk pendek. Oleh 
karena itu penting seseorang mempertahankan atau menjaga berat badan idealnya. 
 Meningkatnya jumlah lemak di dinding dada dan abdomen, kemungkinan 
mempunyai efek pada sifat mekanik dada dan diagfragma serta menunjukan adanya 
perubahan fungsi pernapasan. Hal ini menurunkan volume paru dan perubahan 
gambaran ventilasi pada respirasi. Selanjutnya peningkatan massa lemak menunjukan 
comliance   sistem pernapasan secara luas dan pengurangan yang lebih besar dapat 
dilihat pada dinding dada dari paru. Peninbunan lemak ini menunjukan elastisitas dan 
kemampuan sistem pernapasan, sehingga otot-otot pernapasan bekerja keras guna 
mengatasi recoil elastis yang berlebihan. Jadi pada obesitas , compliance dinding 
dada dan abdomen menurun, kerja pernapasan meningkat dan volume residu 
pernapasan serta kapasitas vital paru menurun (Juarfianti, 2015). 
d. Hubungan antara frekuensi berenang dengan kapasitas paru - paru    
Berdasarkan Tabel 4.4 nilai determinasi 0.697= 69.7%. Yaitu frekuensi latihan 
69.7 % yang dipengaruhi frekuensi latihan dengan vital capacity paru, sisanya 
dipengaruhi oleh variabel lain yang tidak di teliti. dan berdasarkan Tabel 4.5 
menjelaskan hasil apakah ada pengaruh yang nyata antara frekuensi latihan dengan 
vital capacity paru, dengan Nilai F hitung 26,413 dengan tingkat signifikan 0.000< 
0.05. maka regresi dapat dipakai untuk mengukur vital capacity. Sedangkan Tabel 4.6 
menjelaskan bahwa Vital capacity dengan nilai t hitung 5, 139 dengan nilai signifikan 
0,000 < 0.05 yang artinya ada hubungan antara frekuensi latihan dengan vital 
capacity paru.  
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Olahraga yang dilakukan secara teratur akan menyebabkan peningkatan kesegaran 
dan ketahanan fisik yang optimal, pada saat berolahraga  terjadi kerjasama berbagai  
kekuatan otot, kecepatan reaksi, ketangkasan, koordinasi gerakan dan daya tahan 
sistem kadiorespirasi. Kapasitas paru-paru dan olahraga mempunyai hubungan yang 
timbal balik, gangguan kapasitas paru-paru dapat mempengaruhi  kemampuan 
berolahraga. Sebaliknya olahraga yang teratur dapat meningkatkan kapasitas paru 
paru. Frekuensi olahraga akan meningkatkan kapasitas paru paru 30-40% (Guyton & 
Hall, 2008). 
Rata-rata kapasitas vital paru sebelum berenang adalah 1366 ml. Rata-rata 
kapasitas vital paru sesudah berenang adalah 1460 ml. Ada perbedaan kapasitas vital 
paru sebelum dan sesudah berenang. Berenang dapat dilakukan secara teratur 
sehingga dapat meningkatkan kapasitas vital paru (Yunani, 2013). 
Pada saat berenang alveoli bekerja secara berlebih sehingga memaksa alveoli 
yang semula tidak aktif menjadi aktif selain itu pada saat berenang proses bernapas 
menjadi  sangat vital karena menjadi penentu lama perenang didalam air sehingga 
memacu perenang bernapas semaksimal mungkin hal ini dapat apabila dilakukan 
terus menerus akan meningkatkan elastisitas paru dan pada akhirnya meningkatkan 
kapasitas penampungan dan penyaluran oksigen (Kushartanti, 2007). 
Pada responden yang memiliki frekuensi berenang 3 kali seminggu  terjadi 
perubahan peningkatan jumlah fibroblast pada tendon serta otot-otot tubuh serta 
pernapasan setelah melakukan aktivitas olahraga yang teratur sejalan dengan teori 
yang dikemukakan oleh Sakuma (2013) dimana perubahan terjadi akibat dari 
pengaruh latihan adalah merupakan adaptasi dari tubuh dalam merespon aktivitas 
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olahraga yang dilakukan secara berulang selama beberapa minggu sampai beberapa 
bulan yang menyebabkan struktur atau fungsi organ tubuh memungkinkan lebih 
mudah menerima stress latihan.   
 Pada responden setelah dilakukan penelitian tercatat bahwa responden yang 
memiliki intensitas berenang dengan frekuensi 3 kali seminggu atau lebih memiliki 
kapasitas paru-paru yang lebih baik dibandingkan responden yang memiliki frekuensi 
kurang dari 3 kali seminggu (Wahyudi, 2013). 
 
4. KESIMPULAN DAN SARAN 
4.1 Kesimpulan 
Berdasarkan dari analisis hasil statistik, dapat diambil kesimpulan bahwa: 
1. Ada hubungan antara frekuensi berenang dengan kapasitas paru-paru. 
2. Frekuensi yang baik adalah 3 kali seminggu. 
4.2 Saran  
 penelitian ini tidak terlepas dari keterbatasan dan kekurangan. peneliti 
menyarankan untuk menambah ilmu pengetahuan yang lebih luas lagi bagi peneliti 
selanjutnya. Faktor- faktor lain yang dapat mempengaruhi hasil penelitian harus lebih 
diperhatikan lagi. 
 Bagi fisioterapi diharapkan bisa mengembangkan kemampuannya dan 
menyampaikan kepada masyarakat khususnya para atlit agar prestasi mereka 
meningkat dan untuk masyarakat umum dapat lebih menyehatkan tubuh.  
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